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リラックスとはくつろぐことであり、緊張をほぐ
すことであると定義され1)、それによって筋肉弛緩、
心拍数減少、血管拡張などの影響を身体に及ぼすこ
とが知られている 2)。
梢血流量の変化からリラックス効果の判定を生理学
的に行えるかどうかについて検討した。
一般にリラックスする方法のーっとして音楽を聞
く方法などがあるが、ボディソニツクシステムは音
楽の重低音領域を振動に変え、骨伝導によって音楽
を身体に感じさせることで、さらにリラックス効果
を高めようとするものである 3)。
本研究では、ボディソニツクシステム作動中の末
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対象と方法
研究目的と方法に関して同意を得られた健康な男
性9名、女性8名(平均年齢20.6歳)を対象としたO
リラクセーション効果に関する比較実験を同一日
に連続して実施し、図1に実験手順を示した。実験
室温は24~260Cに設定して急激な温度変化を避け、
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図1. リラクセーショシ実験手順
看護学科
18 三瓶まりほか
ベッドはスクリーンで囲み、視覚的刺激を避け、静
かな環境を保ち、部外音による刺激を避けた。リラ
クセーション中の体位はすべて仰臥位とし、音量、
ボディソニックの振動の強さについては、実験開始
前に被検者の好みのレベルに調節し、実験中は一定
にした。聴取する音楽は被検者が平常リラックスし
たいときに選択するものを使用した。
比較実験は安静臥床法、音楽聴取法、ボディソニッ
ク法の順で行い、各実験開始前の5分間に負荷とし
てのクレペリンテスト(計算問題、以下負荷とする)
を行った後、直ちにリラクセーションに導入した。
各リラクセーション期間は30分間とし、実験間隔を
10分間とした。
皮膚血流量の測定には、レーザドップラー血流計
(ADV ANCE MODEL ALF 2100)を用い、プロー
ブを被検者の左右いずれか A方の手掌に装着し、 」
連の実験過程中で連続測定したO 負荷前、負荷直後、
およびリラクセーション施行中については10分ごと
に被検者全員の平均血流量を算出した。脈拍測定は、
測定期間を l分間として、利き手の反対側の撰骨動
脈で実施し、負荷前、負荷直後、 10分後、 20分後、
30分後にそれぞれ測定した。
リラクセーション効果を被検者に主観的判定をし
てもらうために、ボディソニック作動によるリラク
セーションの有無、その具体的な回答、終了時の気
分、音量と振動の強さの適否についてアンケートし
7こO
結 果
1 ボディソニック法によるリラクセーション効果
の主観的判定
ボ、デ、ィソニック作動後の体験印象を表Iに示した。
ボディソニック施行中にリラックスできたかという
質問に対して「リラックスできたjと答えた人はリ
ラックス群として9名であった。「リラックスでき
なかった」と答えた人は4名、「その他」が4名い
たo 1"その他jの理由は「慣れていない違和感J1"振
動のせい」といった性質のものであるため、「リラッ
クスできなかった」人数に加えて非リラックス群と
すると 8名となった。ボディソニックの振動の強さ
に関しては9名は最適であり、 8名は強すぎと回答
した。
表1.ボディソニック法による被検者の判定
リラックスの有無
リラックス群
9 
非リラックス群
8 
振動の強さ
最適 過剰
9 8 
振動の強さとリラックスの有無
振動の強さ リラックス群 非リラックス群
最適 7 2 
過剰 2 6 
ボディソニックの振動の強さとリラックスの有無
の関係をみると、リラックス群の7名は最適の振動
と答え、非リラックス群のうち6名は強すぎる振動
と答えた。したがって、振動の強さとリラックスの
有無の間には有意の関連があった (p<0.05)。尚、
音楽習慣の有無とリラックスの有無の関係をみたが、
両者間には有意の関連はなかった。
2 リラクセーション実験中の心拍数の変化
負荷前の心拍数を基準として、負荷およびリラク
セーション中の心拍数の変化を図2に示した。 3種
類のリラクセーショシ法について比較すると、安静
臥床法では30分間のリラクセーション後には9.2回/
分減少していた。音楽聴取法では2.7回/分増加し、
ボディソニック法では5.0回/分増加したO したがっ
て後二者聞には著明な変化はみとめられなかった。
3 リラクセーション実験中の血流量の変化
3種類のリラクセーション法における血流量の変
化を図3に示した。
被検者全員の平均血流量を比較すると、負荷によ
る血流量の変化には一定性はなかったが、安静臥床
法ではリラクセーション開始後一過性に血流量は増
加、その後減少し、リラクセーション中のレベルは
13. 2ml/ min/100gであった。音楽聴取法では一
定の減少を示し、リラクセーション中のレベルは10.8
ml/min/lO旬、ボディソニック法では一定の減
少を示し、リラクセーショシ中のレベルは9.5ml/
min/100gであった。したがって安静臥床法が最
大の血流量を示した。
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図2. リラクセーション実験中の心拍数の変化
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図3. リラクセーション実験中の血流量の変化
4 ボディソニック法における体験印象から分類し
た群別にみた血流量の変化
1 )リラックス群と非リラックス群の比較
図4は、負荷直後の血流量を基準として、ボディ
ソニック法の結果から分類したリラックス群と非リ
ラックス群について3種類のりラクセーション法に
20 一瓶まりほか
おける平均血流量の増減を示している。非リラック
ス群は安静臥床法においては負荷後平均3. 6rnl/ rnin/ 
100g血流量が増加しており、音楽聴取法およびボ
ディソニック法の血流量変動の少ないことと比較す
ると変動が多い。一方、リラックス群は安静臥床法
においては平均血流量の変動は少ないが、音楽聴取
法およびポディソニック法においては、それぞれ、
3. 3rnl/ rnin/ 1 0旬、 2. 9rnl/ rnin/100gと平
均血流量の明らかな減少を示した。
2)最適振動群と過剰振動群の比較
図5は、負荷後の血流量を基準として平均血流量
の増減を示しているO ボディソニック法における最
適振動群の平均血流量は安静臥床法においては1.6
rn吐止Lししし〆/
ボデイソニツク法においては、それぞぞ、れ 1.9rnl/ 
rnin/1叩00匂g、 3. Ornl/ rnin/100gと減少を示し、
ボディソニック法で最低値を示した。過剰振動群の
平均血流量は安静臥床法において2.3rnl/ rnin/100 
gの増加を示し、音楽聴取法およびボディソニック
法においてはそれぞれ-1.4rnl/rnin/lO旬、ボディ
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ソニック実験で-0.4rnl/ rnin/100gと音楽聴取法
で最低値を示した。
同一リラクセーション法における両群間の変動差
を比較すると、安静臥床法および音楽聴取法におい
ては、それぞれO.7rnl/ rnin/100g、O.5rnl/ rnin/ 
100gであり極めて近接していたが、ボディソニツ
ク法において血流変動差が2.6rnl/ rnin/100gと大
きく、最適振動群が過剰振動群に比較しではるかに
低値を示した。
考 察
ボディソニツクシステムは音楽のもつ重低音感、
リズム感などを感じとることによって、人に心理的、
生理的効果を及ぼし、音楽による感動や悦惚感を増
幅して、リラクセーションを誘導する効果をもっと
考えられる O
今回の実験では、リラックス効果を血流量の変化
によって判定する目的で、精神的な状態を現す4) 
といわれる手掌における動態を調査した。その結果、
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図4. ボディソニック法によるリラックス群および非リラックス群における血流量の変化
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図5. ボディソニック法による最適振動群および過剰振動群における血流量の変化
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ボディソニック法において分類した非リラックス群
の血流量は、音楽聴取およびボディソニック法にお
いては、ほとんど変化していないのに対し、リラッ
クス群の血流量は音楽聴取およびボディソニック法
において明らかな減少を示したO したがって、非リ
ラックス群はリラックスのために音楽およびボディ
ソニックは無効であるといえ、さらに血流量の減少
はリラックスの生理的指標の一つになると考えられ
るO またボディソニック法において分類した最適振
動群の血流量は過剰振動群と比較すると、安静臥床
法および音楽聴取法では変動せず、ボディソニック
法では大きく変動し、最適振動群がはるかに低値を
示した。
一方においては最適振動群とリラックス群との間
に有意な相関があったことから、当然、最適振動群
における血流量の減少はリラックスそのものを生理
的に示していると言えるO
以上のことから、ボディソニック法によってリラッ
クスするためには振動が重要な影響因子であると言
える。つまり被検者にとって振動がちょうど良いと
感じることがその被検者のリラックスできる必須条
件であると思われる。
泉山5)は音楽について「音楽には人の情動に働
きかけ心身を沈静状態にしたり、反対に心身を興奮
状態にしたりする働きがあるjと言っており、また
村井6)は「いらいら解消の音楽は、決して明るく
きれいすぎる音楽ではなく、例えば絵ならルオール
やムンクのような不調和性を含んだ混色とはげしい
色彩の音楽だという気がする」と言っているO
今回の実験において被検者の選択した曲の種類は
様々であり、その全てが必ずしもボディソニックの
振動と同調して被検者にリラックス感を与えたとは
言えず、逆の効果をもたらした実験例が存在してい
るO したがって、ボディソニック法によってより高
いリラックス効果を得るためには、ボディソニック
の振動に適する音楽の選択や、音楽の種類によって
は強すぎる振動を減弱調節するために、ベッド、パッ
卜などの緩衝物を身体とボディソニック本体の間に
重ねるなどの工夫が必要であると思われる。
血流量は心臓の働きと血管運動に左右されること
22 一瓶まりほか
は当然であるから、今回のりラクセーション効果に
関する血流量の変化を指標とする実験に際して、心
拍数の変化との関連を検討したところでは明瞭な相
関を認めなかったが、リラクセーション法における
時間の経過にしたがって一般に血流量が減少したこ
とと心拍数の変化とは無関係とは考えられないため、
今後詳細に検討していきたい。
要 約
健康な男女17名を対象に負荷を与え、安静臥床法、
音楽聴取法、ボディソニック法によるリラクセーショ
ンに伴う末梢凪流量を測定した。ボディソニック法
においては被検者の主観的リラクセーション効果の
判定に基づいて末梢血流量の変化を分析、検討した。
1.音楽聴取法およびボディソニック法によってリ
ラックスできた被検者の末柏、血流量は明らかに
減少した。
2. ボディソニック法によるリラクセーションの有
無は振動の強さに関連しており、最適振動に調
節することによって血流量は明らかに減少し、
同時にリラクセーション効果を高めた。
本研究に際し、ご指導頂きました笠木健教授に深
謝いたします。また本実験に快くご協力下さいまし
た被検者の皆様に深謝いたします。
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Summary 
Rates of skin blood f10w in 17 healthy persons were measured during a series of 
three kinds of experimental relaxation procedures after a certain mental stress， done 
merely in bed， w hile listening a comforta ble m usic in bed， and in body sonic bed 
harmonized with the music. The subjects in the body sonic relaxation group， 
determined by questionnaires， clear1y reduced the blood f10w rate both in bed 
listening the music and in body sonic bed. The degree of relaxation by the body 
sonic apparatus was closely dependent on the frequency of the body sonication. 
Thus the best relaxation was achieved by the comfortable body sonication for the 
person oneself to clearly reduce its blood circulation.. 
